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GUIDE PRATIQUE



  

  INTRODUCTION

  
    Vous êtes enceinte. Vous voilà assaillie de conseils, que ce soit de votre famille, de vos amis, mais aussi par la multitude d’informations que vous recevez chaque jour. Alors, quand on vous dit de manger varié et équilibré pour couvrir à la fois vos besoins nutritionnels mais aussi ceux de votre futur bébé, vous vous sentez un peu perdue. Comment se repérer dans les aliments à favoriser et ceux à éviter, voire à éliminer ? Qu’en est-il de l’apport calorique pendant la grossesse ? Peut-on faire un régime quand on est enceinte ? Comment gérer les fringales, les nausées et autres petits tracas ?

    Oui, la grossesse nécessite une alimentation équilibrée, saine et variée. Car une bonne alimentation vous permettra à la fois de couvrir vos besoins nutritionnels, mais aussi de favoriser la croissance harmonieuse de votre bébé. C’est pourquoi ce guide a pour vocation, non pas de restreindre votre alimentation sous risque de carence alimentaire pour vous comme pour votre bébé, mais de vous conseiller une alimentation adaptée à vos besoins de femme enceinte. Et cela nécessite de détailler comment choisir vos aliments, vos menus et vos repas sans que cela devienne un vrai casse-tête. Ce qui se conçoit bien s’énonce clairement. Prendre du poids pendant la grossesse est normal et nécessaire. Il ne s’agit pas de manger pour deux, mais de manger deux fois mieux. Car, contrairement aux idées reçues, les besoins énergétiques de la femme enceinte sont quasi identiques à la normale en début de grossesse et un peu plus élevés en avançant vers le terme.

    Pendant votre grossesse, votre organisme doit faire face à un travail supplémentaire. De nombreux organes de votre corps sont en effet sollicités et votre volume sanguin augmente. Ajuster vos apports énergétiques permet également d’assurer un bon développement à votre bébé. Votre alimentation doit couvrir vos propres besoins, mais aussi les siens. Votre enfant va ainsi prélever dans votre sang tous les nutriments et l’énergie indispensables à sa croissance et à son développement. Protéines, glucides, lipides, mais aussi les éléments comme les vitamines, le fer, ce livre vous expliquera le rôle et l’intérêt de chacun de ces groupes. Ces explications seront suivies d’exemples concrets pour que vous puissiez choisir simplement vos aliments et vos repas.

    La suralimentation, associée à une prise de poids excessive, peut être nocive pour le bon déroulement de votre grossesse. Pour votre santé et celle de votre bébé, il est donc important de surveiller votre alimentation de façon quantitative et qualitative.

    Vous trouverez dans ce livre les produits recommandés et ceux que vous mettrez de côté pour éviter d’attraper notamment la toxoplasmose ou la listériose, des conseils pour soulager certains petits maux comme les nausées, crampes, fringales…, les situations particulières, comme en cas de grossesse multiple, et surtout des explications pour prendre du poids de façon non excessive, afin de vivre le plus sereinement possible votre grossesse. Et, comme mettre en pratique les conseils et restrictions alimentaires n’est pas toujours facile, il était important de les traduire sous forme de repas. Une fois compris les différents types d’aliments et leur utilité, vous disposerez d’un choix de menus et de recettes adaptées en fonction de l’avancement de votre grossesse.

    Votre grossesse est un moment particulier et essentiel dans votre vie de femme. Ce guide devrait vous permettre de passer ces 9 mois en toute sérénité et de vivre pleinement votre grossesse, avec bonheur.

  





  

  PRISE DE POIDS ET RÉGIME : COMBIEN DE POIDS PRENDRE ?

  
    
     
      Une prise de poids trop importante peut avoir de réelles conséquences sur le bon déroulement de votre grossesse (et sur votre santé future).


    

    Diabète, hypertension, accouchement prématuré : il est important de vous prémunir face à ces problèmes en contrôlant votre prise de poids. Pas question d’apprendre à maigrir bien évidemment, mais pas question non plus de prendre trop de poids !

    Pendant votre grossesse, il est essentiel de surveiller votre poids, car il est préférable de ne pas en prendre de manière excessive. Mais cela ne doit pas devenir une obsession pour autant.
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      L’INDICE DE MASSE CORPORELLE

      Généralement, on conseille une prise de poids d’environ 12 kilos en 9 mois. Mais ceci est une moyenne et tout dépend de votre IMC (indice de masse corporelle). Pour le calculer, il suffit de diviser votre poids en kilos par votre taille en mètre, puis de diviser le chiffre obtenu par votre taille.

      Par exemple, si vous mesurez 1,65 mètre et pesez 58 kilos :

       

      58 / 1,65 = 35,1515

      35,1515 / 1,65= 21,30

       

      Évidemment, plus votre indice est faible, plus vous êtes mince, mais plus vous aurez aussi le droit, voire la nécessité de grossir. En effet, il sera conseillé de prendre un peu plus de poids si vous êtes plutôt mince, ou au contraire un peu moins si vous êtes en surpoids.

      
        	
          Si votre IMC est inférieur à 19,5, il est conseillé de prendre entre 12 et 17 kilos ;

        

        	
          Si votre IMC est compris entre 20 et 26, votre fourchette de poids conseillée se situera entre 11,5 et 16 kilos ;

        

        	
          Si votre IMC est compris entre 26 et 29, vous pouvez prendre entre 7 à 11,5 kilos ;

        

        	
          Si votre IMC dépasse les 29, vous devrez tendre vers une prise de 6 kilos, mais c’est un minimum.

        

      

      Si vous attendez des jumeaux, la prise de poids sera alors de 3 à 4 kilos supplémentaires. De même, chez les adolescentes (voir ici), il faudra se situer dans la partie haute de la fourchette, pour les femmes de petite taille dans la partie basse de la fourchette.

      Si la prise de poids est nettement inférieure à ces chiffres, il y a risque d’accouchement prématuré et d’hypotrophie fœtale. Si, au contraire, elle est nettement supérieure, il peut apparaître une toxémie gravidique, des troubles veineux ou des déformations articulaires à la naissance. L’accouchement sera également plus difficile.

      Cette prise de poids ne se fait pas régulièrement au cours de la grossesse.

      En début de grossesse, la constitution de réserves en graisse est indispensable afin d’assurer les besoins d’une croissance rapide en fin de grossesse, que le seul apport alimentaire ne pourrait satisfaire. Si ces réserves ne sont pas constituées, les conséquences se manifesteront à la fois sur l’organisme maternel qui puisera dans ses propres réserves de graisses et appauvrira, par exemple, le tissu osseux avec des risques ultérieurs de décalcification, de problèmes dentaires, mais aussi sur le poids du fœtus, trop faible, qui pourra souffrir de quelques complications à la naissance.

      La constitution des réserves de graisse sous forme de tissu adipeux, qui peut arrondir les hanches, conditionne la bonne croissance du fœtus durant la seconde moitié de la grossesse. Elle sera normalement éliminée ensuite, après l’accouchement.

      Sur les vingt premières semaines de grossesse, le poids pris correspond à la constitution des réserves maternelles, la formation du placenta, du liquide amniotique, à l’accroissement du volume utérin, des seins et à l’augmentation de la masse sanguine. La croissance du fœtus nécessite peu d’apports caloriques et la prise de poids ne devrait pas dépasser 1 kilogramme à 12 semaines.

      Réalisez que la prise de poids pendant ces 9 mois se décompose ainsi :

      
        	
          Utérus : 800 à 900 g

        

        	
          Seins : 400 à 500 g

        

        	
          Volume sanguin qui augmente de 1 à 1,5 l

        

        	
          Rétention d’eau physiologique d’environ 1 l

        

        	
          Graisses mises en réserve : 2 à 3 kg

        

        	
          Placenta : 500 à 700 g

        

        	
          Liquide amniotique : 700 à 800 g

        

        	
          Un bébé qui pèse en moyenne 3 à 3,5 kg

        

      

      Comprendre les causes de la prise de poids, le fait que le corps fait des réserves nécessaires, devrait vous rassurer. Aussi, une pesée une fois par semaine est largement suffisante.

      Toutefois, ce qui compte le plus pour la femme enceinte n’est pas de surveiller le poids gagné au fil des semaines, mais d’avoir une alimentation équilibrée. En mangeant bien et en restant active, vous maintiendrez sans problème un poids convenable.

    

  







LES BESOINS ÉNERGÉTIQUES PENDANT LA GROSSESSE



Habituellement, les besoins caloriques d’une femme, ayant une activité physique moyenne, se situent autour de 2 000 kcal par jour.



Maintenant que vous êtes enceinte, vos besoins augmentent de 10 à 15 % en moyenne. En début de grossesse, le supplément d’énergie doit être de 150 kcal environ par jour au cours du premier trimestre, soit l’équivalent d’une pomme et d’un fromage blanc (pas à 0 % de matières grasses). Durant les deux derniers trimestres, il se situe autour de 350 kcal, soit environ deux œufs et deux fruits, correspondant à la quantité d’énergie utilisée pour la croissance du fœtus et de ses annexes (placenta…), et à l’augmentation de la dépense énergétique maternelle. La différence n’est cependant pas énorme. Il est donc recommandé de suivre une alimentation équilibrée, de garder une activité physique modérée et de laisser votre appétit guider vos besoins énergétiques.


TROIS REPAS COMPLETS PAR JOUR

Pour apporter à votre corps l’énergie dont vous avez besoin pour vous et votre bébé, l’idéal est de prendre trois repas complets par jour, en y ajoutant, selon votre désir, une ou deux collations, correspondant par exemple (pour faire simple) à un fruit ou une compote de pomme, un verre de lait ou un yaourt et un produit céréalier. Vous trouverez d’autres collations plus élaborées à la fin de ce guide, ici. Vous éviterez ainsi les fringales et les risques d’hypoglycémie.

Mangez de façon régulière pour prévenir les baisses d’énergie en cours de journée, votre taux de sucre dans le sang (aussi appelé glycémie) sera plus stable.


À PROPOS DES BOISSONS


En ce qui concerne les boissons, il est important de boire chaque jour au moins 1,5 litre d’eau, la seule boisson indispensable. Veillez à réduire votre consommation de café (pas plus de trois tasses par jour) ainsi que des autres boissons contenant de la caféine (thé, certains sodas). Attention aux produits sucrés, notamment les sodas ! Veillez également à ne pas consommer trop de sel pour éviter la rétention d’eau.

L’alcool est à supprimer totalement.








MANGEZ ÉQUILIBRÉ

Quoi qu’il en soit, ne sautez pas de repas (et sûrement pas le petit déjeuner !) et tâchez de manger varié et équilibré tous les jours.

Pour cela, puisez quotidiennement dans chaque famille d’aliments : consommez au moins cinq fruits et légumes par jour et ne délaissez pas les féculents (pâtes, riz, pommes de terre, céréales, légumes secs…). N’oubliez pas non plus de consommer trois produits laitiers au cours de la journée et optez pour du poisson, ou de la viande ou des œufs, une à deux fois par jour. Enfin, n’oubliez pas les matières grasses en privilégiant celles d’origine végétale, type huile d’olive, tournesol, noix, colza et huile combinée, en les variant, et de préférence ajoutées crues à vos préparations.

Au quotidien, l’énergie contenue dans votre alimentation vous est apportée par les glucides, les lipides et les protéines. La répartition des différents nutriments conditionne le bon équilibre alimentaire. Pour que notre alimentation soit équilibrée, la répartition doit être comme celle-ci :


	
Protéines : 12 à 15 % des apports énergétiques totaux



	
Lipides : 30 à 35 % des apports énergétiques totaux



	
Glucides : 50 à 55 % des apports énergétiques totaux, pouvant monter jusqu’à 58 % pendant la grossesse.








LES PROTÉINES

Les protéines sont indispensables à l’organisme : elles construisent et entretiennent les cellules du corps et participent à l’élaboration des tissus. Les protéines aident notamment à la constitution des membranes cellulaires, des anticorps pour nos défenses immunitaires et constituent notre masse musculaire.

Les protéines sont composées d’acides aminés. Il existe huit acides aminés essentiels. De nombreux aliments sont déficitaires en un ou plusieurs de ces acides aminés. Ces aliments devront donc être associés à d’autres afin de compenser ces carences. Ainsi, l’apport des huit acides aminés sera complet. Variez vos sources de protéines.

Les protéines se trouvent principalement dans la viande, le poisson, les laitages et les œufs, mais aussi dans les produits végétaux.

L’œuf à lui seul apporte les huit acides aminés essentiels. Il contient aussi de nombreuses vitamines, notamment de la vitamine B9, ou acide folique, les vitamines A et D. Il est également source de fer. Cependant, il faudra éviter les œufs crus (mousse au chocolat, mayonnaise) si vous n’êtes pas sûre de leur fraîcheur.




LE CONTENU EN PROTÉINES DES ALIMENTS

Ci-dessous, vous trouverez le tableau des aliments courants les plus riches en protéines.

Source : table Ciqual, 2013. * teneur moyenne.



Protéines animales (en g pour 100 g)











	Gélatine alimentaire

	87,60




	Parmesan

	38,60




	Viande des Grisons

	37,40




	Lait en poudre écrémé

	35




	Chevreuil, faisan rôti

	32,60




	Emmental

	32,60




	Gésier de canard confit

	32,40




	Bœuf braisé

	32,10




	Edam

	31,90




	Viande de veau cuite

	31




	Confit de canard

	30,70




	Épaule d’agneau rôtie

	30,50




	Lapin, lièvre

	30,40




	Thon cuit (aliment moyen*)

	30




	Volaille cuite (aliment moyen*)

	28,80




	Porc : épaule, rouelle, échine, filet maigre

	28,70




	Sanglier rôti

	28,30




	Viande de cheval rôtie

	28,10




	Lait en poudre demi-écrémé et entier

	28,50




	Sardine

	28




	Foie de génisse cuit

	27,40




	Bœuf grillé : steak, steak haché, flanchet, rognon

	27,40




	Magret de canard cuit à la poêle

	26,70




	Jambon sec découenné et dégraissé

	26,60




	Saucisson sec, rosette

	26,50




	Filets d’anchois à l’huile (conserve)

	26,40




	Foie d’agneau cuit

	26,40




	Langouste cuite à l’eau

	26,40




	Côte de porc grillée

	25,90




	Rognons (bœuf, porc, agneau)

	25,80




	Côtelette d’agneau grillée

	25,70




	Caille, pigeon cuit

	25,10




	Caviar (conserve)

	25




	Mulet, perche, roussette cuit au four

	24,80




	Fromage des Pyrénées au lait de brebis

	24




	Jambon fumé, coppa, bacon

	24




	Fromage à pâte molle (aliment moyen*)

	23,70




	Gigot d’agneau rôti

	23,80




	Anguille, bar, maquereau cuit au four

	23,60




	Coquille Saint-Jacques cuite

	23,20




	Raie, rouget-barbet de roche, lieu noir, merlan cuit

	23,20




	Andouillette et andouille

	23




	Espadon, truite, lotte, saumon, turbot

	22,80




	Langue de bœuf cuite

	22,60




	Homard cuit à l’eau

	22,10




	Entrecôte de bœuf grillée

	22




	Saumon fumé

	21,80




	Jambon de volaille, pancetta, chorizo, jambon cuit, jambonneau

	21




	Brochet, cabillaud, crevette, merlu, sole, limande-sole, carpe

	21




	Bulot cuit

	20,50




	Lapin viande cuite

	20,50




	Crabe cuit à l’eau

	19,30 (en conserve : 18,10)




	Œufs de lompe (conserve)

	19,20




	Filets de maquereau (conserve)

	16,60




	Seiche, calamar, bigorneau, écrevisse, moule

	16,50




	Escargot

	16




	Boudin noir

	14,80




	Cancoillotte

	14,70




	Œuf

	12,30




	Fromage blanc battu au lait demi-écrémé nature

	10,10












Protéines végétales (en g pour 100 g)











	Spiruline

	63




	Levure alimentaire

	48




	Germes de blé

	29,70




	Cacahuète

	29,60




	Pistache

	29,40




	Beurre de cacahuètes

	28,70




	Amande, poudre d’amandes

	25,40




	Lentille corail, verte (sec)

	24,90




	Pois cassé (sec)

	24,60




	Graine de tournesol

	23,80




	Noix de cajou

	23,30




	Haricot rouge (sec)

	22,10




	Haricot blanc et noir (sec)

	21




	Graine de sésame

	20,90




	Cacao en poudre non sucré

	19,80




	Noisette

	19,30




	Tempeh

	18,60




	Noix

	17,30




	Steak de soja

	16,50




	Noix du Brésil

	16,10




	Pignon de pin

	16,10




	Gressin

	15,90




	Croûton

	15,10




	Quinoa sec

	14




	Amarante

	13,60




	Seitan

	13,30




	Sarrasin

	13,20




	Pop-corn

	12,90




	Farine de blé tendre

	12,80




	Pâte au blé complet crue

	12,70




	Biscotte, pain grillé

	11,90




	Pois chiche (sec)

	11,50




	Tofu

	11,50




	Flocons d’avoine

	11




	Noix de pécan

	11




	Edamame

	11




	Pain grillé suédois au blé complet

	10,30




	Pain complet

	9




	Gingembre

	8,90




	Pain baguette

	8




	Petit pois, fève

	5




	Tofu soyeux

	5,40




	Dessert soja

	4,60




	Alfalfa germé

	4




	Wakamé

	4




	Figue séchée

	3,40




	Champignon de Paris, épinards, artichaut

	3




	Datte, pruneau

	2,50










Parmi les sources de protéines animales, la viande et le poisson sont les aliments les plus riches en protéines. Le blanc d’œuf est composé de 90 % de protéines, le jaune de 30 %. Les protéines de l’œuf sont de haute valeur biologique. Elles contiennent des acides aminés dits essentiels, car l’organisme est incapable de les synthétiser. Ils doivent donc nécessairement être apportés par l’alimentation. Ces acides aminés indispensables se trouvent en proportions idéales dans l’œuf.

Parmi les sources de protéines végétales, outre les exemples cités plus haut, les céréales contiennent environ 10 % de protéines. Vous noterez le taux faible de protéines des pommes de terre, en revanche, ce sont des protéines de bonne valeur nutritionnelle, car riches en lysine. Dans une alimentation principalement végétale, il est souvent nécessaire de jouer la diversité pour assurer la couverture des besoins en acides aminés indispensables.
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